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Préface

uel honneur de faire la préface de ce livre! Quelle joie de
pouvoir parler de 'une de mes plus belles rencontres de
maitre de stage!

Quelle confirmation heureuse, aprés prés de quarante ans
de pratique, de pouvoir lire ce que mon expérience n’a fait que
confirmer: le syst¢me nerveux et la psychopathologie sont inti-
mement liés.

Il y a encore quelques décennies, voire quelques années, ces
deux points de vue se heurtaient, cherchant chacun de leur coté a
tirer la couverture de 'explication de la souffrance. Pour preuve,
depuis quelques mois, le terme de santé mentale fait partie de
nos discussions quotidiennes.

«Comment vais-je mentalement?» «Comment est-ce que
jévalue ma santé mentale?», et pas seulement quand la dou-
leur psychique s'installe, devraient étre des questions a se poser
chaque jour.

Dans certaines institutions (notamment pour les personnes
4gées ou dans des écoles), ces interrogations dans des séances de
sophrologie prennent tout leur sens et permettent a I'équipe de
relever des symptomes si nécessaire.

A mon sens, santé mentale et santé physique sont intime-
ment liées, et 'une doit prendre en compte l'autre. Elles s’in-
fluencent en bien ou en mal, mais plus chacun (professionnel ou
non) s'intéresse a ces deux composantes de notre bonne santé ou
de notre mal-étre, plus ’homme, la société et le vivre-ensemble
s'apaiseront.
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Le cerveau comporte plusieurs structures aux fonctions spé-
cifiques: le cortex cérébral, par exemple, est impliqué dans des
fonctions cognitives complexes; I'amygdale, quant a elle, a un
role important dans la gestion des émotions, notamment en ce
qui concerne la peur.

La plasticité cérébrale, Cest la capacité du cerveau a se remobi-
liser en créant de nouvelles connexions neuronales lorsque I'indi-
vidu a vécu des traumatismes. Le cerveau peut alors, d’une part,
sadapter aux changements et, d’autre part, renforcer certaines
compétences. A l'inverse, si ce phénoméne ne se fait pas, le trau-
matisme prend alors une place défavorable, et il existe de forts
risques de voir se manifester des troubles psychopathologiques,
comme des raptus anxieux, des troubles paniques ou encore des
syndromes anxio-dépressifs. ..

A Theure actuelle, ce rapport entre neurosciences et psycho-
logie se tourne vers les recherches pour comprendre les anoma-
lies du systeme cérébral qui pourraient développer des troubles,
comme la dépression, les troubles de l'attention et I'anxiété.
Ces recherches pourraient favoriser des traitements plus ciblés
et, surtout, une collaboration mieux adaptée, avec des thérapies
psychologiques plus ciblées.

Depuis le début de mon parcours, mon travail aupres de
patients en situation post-traumatique et les progres de I'image-
rie cérébrale m’ont permis de suivre I'évolution des connaissances
sur les conséquences neurologiques des traumatismes lourds,
ainsi que le développement de thérapies aujourd’hui largement
reconnues, comme 'EMDR.

La psychopathologie s'intéresse, elle, aux comportements
humains, et notamment a leur dysfonctionnement, mais surtout,
elle ouvre la réflexion sur les soins a apporter pour un mieux-étre.
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Préface

Chaque jour, en thérapie ou en appel au 3114, la détresse
et la rigidité cognitive des personnes suicidaires nous montrent
que le systeme nerveux n'est plus en état d’équilibre et que les
stratégies de coping ' deviennent inefficaces ou dangereuses pour
individu. Le manque de sommeil ou les addictions sont notam-
ment des causes qui ameénent le cerveau a dysfonctionner.

Je peux parfois observer le choc, mais Cest plus souvent I'in-
térét pour la personne qui souffre et I'envie de mieux se former
pour soigner que je retiens. A mes yeux, cela ne suffit pas, il faut
une empathie sans faille, un regard curieux et, surtout, humain.

Je travaille aujourd’hui au numéro national de prévention
du suicide, dont 'un des messages est «TU COMPTES POUR
MOI». Dans la détresse de personnes en souffrance, cette atti-
tude d’aide professionnelle est sans doute le premier pas vers un
apaisement psychologique.

Lindividu, méme le plus solitaire, n'est jamais totalement
un électron libre. Son ancrage dans le monde, dans son histoire
personnelle et familiale, dans son corps doit étre pris en compte
pour l'aider au mieux.

Au-dela de la souffrance, ou quand la santé mentale va bien, il
y a lieu de maintenir cet équilibre psychologique propre a chacun
en lui donnant la compréhension de cet état et les stratégies de
régulation des émotions.

Parler de Sabrina, c’est raconter une rencontre humaine.
Au-dela du fait d’avoir eu ’honneur de laider 4 éveiller et, sur-
tout, A nourrir sa curiosité a la psychologie, j’ai rencontré une
belle personne, ou plutot une belle personnalité.

1. Désigne I'ensemble des stratégies d’adaptation qu'une personne met en ceuvre
pour faire face au stress, aux émotions difficiles ou & une situation éprouvante.
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Tout au long de ma carri¢re de psychologue, j’ai souhaité étre
une « passeuse » d’expérience, mais surtout, j’ai voulu insister sur
I’humanisme indispensable a notre métier.

Dire que j’ai rencontré Sabrina aux balbutiements de sa car-
riere est le véritable terme.

Le premier stage en psychologie et, pour ma part, en psychia-
trie, Cest étre confronté tres rapidement et sans préparation ni
sans trop de protection interne a la souffrance parfois difhicile-
ment compréhensible d’une schizophrénie, a la détresse si intense
d’une dépression majeure que les idées suicidaires surviennent et
envahissent le patient.

Je suis stire que Sabrina se souvient de ce premier entretien.

Sabrina porte sur chaque personne une attention bienveil-
lante, empathique et, surtout, curieuse. Sa volonté d’intégrer les
différents courants témoigne avant tout de son regard intégratif
sur la souffrance et, surtout, sur 'individu dans sa globalité.

J’ai la conviction que C’est ce qui anime profondément le par-
cours professionnel de Sabrina.

Je suis fiere de son parcours, mais surtout contente de celui-ci
et de cet épanouissement personnel et professionnel.

Mais avant tout, j’éprouve une joie immense a continuer a la
cotoyer.

Marie-Noélle Leplomb

Psychologue clinicienne, coordonnatrice du centre
répondant de Normandie du 3114,

le Numéro National de Prévention du Suicide
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Introduction

F atigue persistante, stress omniprésent, sommeil perturbé, cer-
veau qui ne sarréte jamais... Aujourd’hui, beaucoup de per-
sonnes vivent avec la sensation d’étre constamment sous tension,
comme si leur corps et leur mental ne trouvaient plus le bouton
«pause». Et si, derriére ces symptomes, se cachait un déséquilibre
plus profond: celui du systeme nerveux?

Souvent méconnu et pourtant central, le systéme nerveux
est au ceeur de votre équilibre. Il régule votre énergie, vos émo-
tions, votre capacité a faire face au stress, a vous reposer, a digérer
ou encore 2 vous concentrer. Lorsqu’il fonctionne de maniére
harmonieuse, vous vous sentez stable, présent, capable de vous
adapter. Mais lorsqu'il est sursollicité ou épuisé, des difficultés
apparaissent: le corps se tend, le mental semballe et les émotions

débordent.

Dans un monde ol tout va vite, ou les sollicitations sont
constantes, ot 'on vous demande d’étre toujours plus perfor-
mant, il devient difficile de rester dans un état de calme et de
sécurité intérieure. Beaucoup vivent alors en «mode survie»,
oscillant entre agitation, tension et épuisement... sans toujours
comprendre pourquoi.

Ce livre est donc né du constat que, de plus en plus, nous
sommes en « mode survie ».

A travers mon expérience en naturopathie et en accom-
pagnement psychoémotionnel, j’ai rencontré de nombreuses
personnes qui, malgré leur motivation et leurs efforts, se retrou-
vaient confrontées a des blocages persistants, liés au stress, a

13
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la fatigue ou a la surcharge mentale. Non pas par manque de
volonté, mais parce qu'elles ne disposaient pas des bonnes clés
pour comprendre ce qui se jouait en elles. Car on ne peut pas
soulager ce que 'on ne comprend pas.

Lobjectif de cet ouvrage est simple: vous aider a mieux
comprendre votre systéme nerveux,  reconnaitre ses sighaux et,
surtout, a retrouver des leviers concrets pour I'apaiser, naturelle-
ment grice a la naturopathie.

En effet, face a ces déséquilibres, la naturopathie propose une
approche différente, a la fois globale et préventive. Plutét que de
traiter un symptéme de maniere isolée, elle invite & comprendre
les causes profondes et a agir sur tous les piliers de I'équilibre:
alimentation, sommeil, gestion du stress, mouvement et envi-
ronnement émotionnel. Elle sappuie sur des outils naturels:
alimentation, plantes, micronutrition*?, respiration ou encore
hygiene de vie, afin de soutenir votre corps dans ses capacités
d’autorégulation, sans le brusquer. Mais surtout, elle repose sur
une idée essentielle: le corps ne se dérégle pas par hasard. Les
symptémes sont souvent des signaux, des tentatives d’adap-
tation. Apprendre a les écouter, plutét qu’a les faire taire, per-
met de retrouver un équilibre plus durable. C’est une approche
progressive et respectueuse, qui vous redonne un réle actif dans
votre bien-étre.

Ce livre a donc été congu comme un guide a la fois pédago-
gique et pratique, pour vous accompagner pas a pas vers un sys-
teme nerveux plus apaisé. Il se découpe en quatre grandes parties
complémentaires:

* comprendre, pour mettre des mots sur ce que vous vivez et

mieux appréhender votre fonctionnement;

2. Les astérisques renvoient au glossaire (page 225).
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¢ identifier les déséquilibres, pour reconnaitre les grandes
problématiques liées au systéme nerveux;

* agir, grice 4 une boite a outils naturelle, simple et accessible;

o personnaliser, en adaptant les solutions a votre profil
nerveux.

Vous pouvez le lire dans I'ordre, pour suivre un cheminement
progressif, ou vous y référer selon vos besoins du moment. Prenez
le temps d’observer, d’expérimenter et d’ajuster vos habitudes de
vie. Il ne sagit pas de tout changer d’'un coup, mais d’avancer
étape par étape, en respectant votre rythme.

Ce livre est une invitation a ralentir, 3 mieux vous com-
prendre et a retrouver un état de calme, de sécurité intérieure et

d’équilibre durable.

Apaiser son systéme nerveux ne consiste pas a changer qui
Pon est, mais a revenir a un état plus juste, plus stable et plus
vivant grice a de meilleures habitudes de vie.

Je vous souhaite une belle lecture et, surtout, un chemin vers
plus de sérénité, d’énergie et d’harmonie au quotidien.

Avertissement

Les conseils proposés dans cet ouvrage sont donnés a titre
informatif et doivent étre adaptés a chaque personne. Veillez a
prendre connaissance des éventuelles contre-indications avant

toute utilisation de 'herboristerie.

Ce livre ne remplace en aucun cas un avis, un traitement ou un
suivimédical. En cas de doute ou de situation particuliére, consul-
tez un professionnel de santé ou de bien-étre qualifié.
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e systtme nerveux est au cceur de votre fonctionnement.

Invisible et silencieux, il agit en permanence pour vous per-
mettre de vivre, de vous adapter, de ressentir et d’interagir avec
votre environnement. Respirer, digérer, penser, bouger, ressen-
tir une émotion, sendormir... toutes ces fonctions dépendent
directement de lui. Et pourtant, vous le connaissez souvent tres
peu.

Comprendre, méme simplement, le fonctionnement du sys-
teme nerveux aide déja & mieux saisir ce que 'on traverse: pour-
quoi lon peut se sentir stressé, fatigué, agité ou, au contraire,
épuisé. Clest une premiere étape essentielle pour retrouver votre
équilibre.
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Qu'est-ce que le systeme
herveux?

On peut imaginer le syst¢me nerveux comme un centre de
controle (le cerveau), relié & un réseau électrique (les nerfs) qui
transmet des messages en continu dans tout le corps. Lorsque
la communication est fluide, tout fonctionne harmonieusement.
Mais lorsque le systeme est surchargé, les messages deviennent
excessifs, confus... ou s’épuisent.

Anatomie du systéme nerveux

Le systeme nerveux se divise en deux grandes parties.

Systeme nerveux central* (SNC)

Il comprend:

¢ Pencéphale* (dans la boite crinienne), composé du:
o cerveau: centre de la pensée, mémoire, langage, émotions,
o cervelet*: coordination des mouvements, équilibre,
o tronc cérébral*: fonctions vitales (respiration, rythme car-

diaque);

¢ la moelle épiniére (dans la colonne vertébrale), qui sert de
relais entre le cerveau et le reste du corps, et geére certains
réflexes automatiques.

Le systéme nerveux central (SNC) décide et coordonne.

19
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Systéme nerveux périphérique* (SNP)

Il regroupe tous les nerfs qui relient le systéme nerveux cen-

tral au corps. On distingue:

¢ les nerfs criniens, qui partent du cerveau;

¢ les nerfs spinaux, qui partent de la moelle épiniére.

Le systeme nerveux périphérique se caractérise également par

deux sous-systemes fonctionnels:

¢ le systeme nerveux somatique*, qui controle volontaire-

ment (mouvements des muscles) ;

Cerveau

Cervelet | Systéme nerveux
Moelle | central

épiniere .

\ Nerf } Systéme nerveux
\‘:97 erts périphérique
N

¢ le systtme nerveux autonome*
(végétatif), qui controle de
manicere involontaire (organes
internes comme le coeur, les pou-
mons, le systeme digestif).

Le systtme autonome se divise
lui-méme en deux autres systemes *:
e le systtme dit sympathique*

(action, stress);
¢ le systéme dit parasympathique*

(repos, digestion).

Le systéme nerveux périphérique (SNP)
transmet les informations dans les deux sens :
du corps vers le systéme nerveux central

Le systéme nerveux (informations sensitives) et du systéme nerveux
central vers le corps (commandes motrices).

3. Voir page 37 pour plus d’informations.
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Les principales structures du systeme
nerveux

Le cerveau

Le cerveau est 'organe principal |
FRONTAL

LOBE
PARIETAL

du syst¢me nerveux. Il occupe la
plus grande partie de 'encéphale et
constitue le centre de contrdle des
fonctions conscientes et complexes.
Il est formé de deux hémispheéres*

(droit et gauche) reliés entre eux

LOBE

*.
par le corps calleux*; et sa couche O

LOBE
OCCIPITAL

xtern [é rtex cérébral* )
externe, appelee cortex: ce ¢bral’, Anatomie du cerveau

est tres plissée, ce qui permet de
loger davantage de neurones et d’améliorer les capacités de traite-
ment de 'information. Il est également divisé en quatre lobes*
¢ lelobe frontal qui gere la pensée, le raisonnement, la prise de
décision et les mouvements volontaires;
¢ le lobe pariétal qui traite la sensibilité (toucher, et tempéra-
ture, douleur);
¢ lelobe temporal qui soccupe de 'audition et de la mémoire;
¢ le lobe occipital qui gere la vision.

Le cerveau constitue le centre de commande de 'organisme et
intervient dans toutes les « fonctions conscientes et complexes»,
comme la pensée, le langage, la mémoire, le raisonnement, la
prise de décision et les mouvements volontaires. Il recoit en per-
manence des informations provenant des organes sensoriels, tels
que les yeux (vision), les oreilles (audition), le nez (odorat), la
langue (gotit) et la peau (toucher), et les analyse, ce qui permet
de comprendre 'environnement.
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Il assure ainsi plusieurs roles essentiels: il interprete les infor-
mations sensorielles (vision, toucher, audition...); il prend
des décisions et élabore des réponses adaptées; il commande
les mouvements volontaires en envoyant des messages aux
muscles; et il assure des fonctions complexes, comme penser,
apprendre ou mémoriser.

Le cerveau est un centre d analyse et de décision qui
controle le comportement et les actions.

Le cervelet

Le cervelet est situé sous le cerveau, a 'arriere de lencéphale. Bien
quil soit plus petit, il contient un tres grand nombre de neurones,
ce qui témoigne de son importance. Il joue un réle essentiel dans le
contrdle des mouvements. Contrairement au cerveau, il ne décide
pas du mouvement, mais il permet de le rendre précis et coordonné.

Ses fonctions principales sont d’assurer la coordination des
mouvements, de maintenir 'équilibre, de régler le tonus mus-
culaire (tension des muscles) et de corriger les erreurs pendant un
mouvement.

Exemple

Grace au cervelet, vous pouvez marcher droit, écrire correcte-
ment ou attraper un objet sans trembler.

Le cervelet est le centre de la précision et de [équilibre.

22



Partie 1 - Comprendre son systéme nerveux

Le tronc cérébral

Cerveau

Mésencéphale

Pont

Bulbe rachidien
(moelle allongée)

Moelle épiniére

Anatomie du tronc cérébral

Le tronc cérébral est situé entre le cerveau et la moelle épi-
niere. Il constitue une zone de passage des messages nerveux,
mais il joue surtout un réle vital. Il contrdle des fonctions auto-
matiques indispensables a la vie, sans intervention de la volonté.

Il régule notamment la respiration, le rythme cardiaque, la
pression artérielle, ainsi que certains réflexes (toux, déglutition,
clignement des yeux). Il participe également a I’état de vigilance
(étre éveillé ou endormi).

La moelle épiniére

La moelle épiniére est un long cordon nerveux situé dans la
colonne vertébrale, reliant le cerveau au reste du corps. Elle est
protégée par les vertebres, ce qui limite les risques de Iésions. Elle
joue un role essentiel dans la circulation des messages nerveux.
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Cerveau

[€3] s e e
] Moelle épiniére

% Nerfs spinaux

gp Vertébres cervicales

Vertebres thoraciques

* Vertébres lombaires

Sacrum

Anatomie de la moelle épiniére

Elle assure deux fonctions principales:
¢ la transmission des informations:

o messages du cerveau vers les muscles (message nerveux
moteur®),
o messages du corps vers le cerveau (message nerveux sen-
sitif*) ;
¢ le centre des réflexes: clle permet des réactions rapides et auto-
matiques sans intervention du cerveau, appelé arc réflexe™.

Exemple

Quand vous touchez un objet chaud, votre main se retire immé-

diatement grace a la moelle épiniere.

La moelle épiniére est a la fois un relais de communication
et un centre réflexe.
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Les nerfs

Les nerfs font partie du syst¢me nerveux périphérique. Ils

assurent la liaison entre le systéme nerveux central (cerveau et

moelle épiniere) et I'ensemble du corps, en transmettant les

informations dans les deux sens. Ils sont constitués de faisceaux

de fibres nerveuses, appelées axones*, qui conduisent les mes-

$ages nerveux.

On distingue deux types de nerfs:

¢ les nerfs sensitifs*, qui transportent les informations vers le

cerveau et permettent de ressentir la douleur, la température

et le toucher;

¢ les nerfs moteurs*, qui transmettent les ordres du cerveau

vers les muscles et provoquent les mouvements.

Certains nerfs participent
aussi aux fonctions automa-
tiques (organes internes),
comme le nerf vague, qui
agit sur le coeur et le systéme
digestif, ou les nerfs sympa-
thiques, qui régulent notam-
ment le rythme cardiaque, la
respiration et la dilatation des

pupilles.

Les nerfs sont des voies
de communication entre
le cerveau et le corps.

e

Systtme [ Encéphale
nerveu>i Moelle
centra épiniére

) )
;1
ZAS
—
. =\
Gangllons_( é §
] ///a Ex
Nerfs // / E)és:?}?e;rique

— 2\
< N
<

/
<>—

o 72
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Les nerfs du systéme nerveux périphérique
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A retenir
Toutes ces structures fonctionnent ensemble :

* le cerveau analyse et décide;

¢ le cervelet coordonne les mouvements;;

* le tronc cérébral controle les fonctions vitales ;

* la moelle épiniére transmet et déclenche des réflexes;

* les nerfs assurent la communication dans tout le corps.

Le systeme nerveux est un réseau organisé et mpz’de
qui permet au corps de réagir, de sadapter et de fonctionner
en permanence.

Les trois cerveaux

REPTILIEN
Survie, grandes fonctions,
fuite, plaisir et peur

Le cerveau humain est un organe complexe, mais pour mieux
comprendre son fonctionnement, on utilise souvent un modele
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